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ABSTRAK
Penelitian ini berdasarkanpadakenyataanbahwapadaumumnyatekniklemparanatas
mahasiswa semester VI jurusan pendidikan keolahragaan Unuversitas Negeri Gorontalo masih
terlatirendatr- Penelitaninibertujuanturtuk tekniklemparanataspadapermainan
softball melalui metode latihan (power lengan-) Penelitian ini merupakanpenelitian eksperimen
yang populasinya adalah seluruh mahasiswa semester VI jurusan pendidikan keolahragaan
Universitas Negeri Gorontalo. yang berjumlah 1 10 orang tersebut pada 4 kelas. Dari populasi
diambil 40 orang mahasiswa sebagai sampel.
Hipotesis penelitian adalahterdapat pengaruh metode latihan (power lengan) terhadap
laemparan atas pada permainan softball. Dalam hal ini bahwa metode latrhan (power
lengan) memberikan darnpak yang signifikan terhadap kemampuan lemparan atas dalam
permaianansoftball.
KataKunci : metode latihan (power lengan)
Softball merupakan olahraga yang paling lemparanyangbaik.Untukmencapaiprestasi
digemari perserta didih terutama para pelaj ar yang diharapkaq maka latihan power lengan
danmahasiswaNamundemikian,permaianan dalampermainsoftball sangatdibuhrhkan,dan
softball benar-benar membutuhkan untukmelatihpowerlengan tersebutmaka
ketangkasan dan kecerdikan, karena hal ini perludilakukanlatihanpadapowerlengarqaga
sangatberpenganrhkepadapemain. Permainan lemparan atas dengan baik dan
ini dilakukan secara beregrl baik pria maup'n tepat sasaran.
wanita. Muhajir (2006: 133) Menjelaskan Sesuai dengan hasil observasi yang
teknft-telffikdalanpernainmsoffbaflterdiridas dilal*lffinpadamahasiswasemesterVljurusan
: (1) lemparan atas, (2) lemparan samping,(3) pendidikan keolahragaan dalam perrnainan
lemparanba\^alL (4) lemparanlucutantangan' softbalr,parama};asiswaumunnyabelum dapaLemparan atas (overhand throw) memiliki ,^_-^,1_-o,
gerakan yang cukup sulit sehingga r,r*ffi *:::lPall 
dengan baik' terutama pada
kan terjadinya kesalahan padaiaat t"*piln. ,:TTpT lemparan atas' Hal ini disebabkan
Dalamhal ini menganjurkan kepaau gu* a* kurangnya latihan sistematis terutama latihan
pelatihrurtuk-*guiu**tekniklemparanatas power.lengan yang memadai. Hal ini
agarpernain ataupesertadidikmsrnahami dan merupakanpermasalahanyangperlumendapat
dapat melakukan dengan baik. perhatian dari berbagai kalangaq untuk itulah
Tekhnik lemparan atas salah satunya diperlakukanupaya-upayapembinaanprsetasi
dipe,ngamhi oleh power l*g*,, sebab semakin tingkat ntahasiswa dalam permainan khususnya
besar power lengarq maka akan menghasilkan softball. Berkaitan dengan upaya pe mbinaan
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2. Dapat dimainkan dilapangan yang kecil.
3. Dapat dimainkan baik oleh pria maupun
wanita dan anak- anak.
4. Kurang membahayakan bila dibandingkan
dengan permainan Baseball
Sejak itujugapula Softball dimainkan
di lapangan luar. Dengan demikian maka bola
tidakperlu lunak seperti semulaBola softball
kemudian dibuat keras hanya bedanya dengan
besball bola softball lebih besar (bla besball
kelilingnya antara 9 sampai 9 % inci sedang bola
softball ll 7 /Ssampai lZ 7 /8inci ).
Kejuaran softball yamg pertama
diadakan pada tahun 1933. Sejak itu pula
dipandangperlu adanyasuatu induk Organisasi
yang menanganinya secara baik. Hal itu perlu
kemas sebehnnnyamerekamernpuryaiperdrtrm-
peraturan yang satu sama lain berlainan. Oleh
karena itu perlu diseragamkan. Seperti di
Amerika dibantu Organiasi Softball yang
disebutAmateur Softball Association
Sejak tahun 1933 ..softball * telah
menjadi sebuah nama resmi. Dan pada tahun
1 93 4, pembentukan peraturan bersama turfuk
lebih jauh tntemasional (ntemasional softball
Ferderation). Australia mengangkatkan
kejuaran pertama untuk wanita tahun 1965.
Pada tahun 1900 di Minneapolis didirikan
persatuan / perserikatan Softball (Softball
t eangue) yang pertama kali. Pennainan yang
semula menpakan permainan Indoor ini kmang
berkembang.
Selanj utnya soft ball berkembang kq
beberapa Negara, seperti :Amerika Latin
Aushali4 Nrwzeland. DanjugaAsia didirikan
Induk Organisasi softball dan lrdonesia menjadi
anggota.
Di Indonesia permainan softball
kurang popular dimasyarakat. Umumnya
masyarakat indonesia masih kurang mengenal
permaian softba[. Permainan ini hanya dikenal
oleh para pelajardan mahasiswa dikota-kota
besar terutama di ibu kota Provinsi.Softball
mula-mulahanya dimainkan oleh wanita, sedang
prianya bermain baseball. Pada tahun 1 955. di
Tim dibagi meqfadi duadanHencock
meneriakkan kata- kata "play ball,, , maka
dimulailatr permainan itu dengan skor ahk M -
40. Semenjak itu permainan bisbol versi dalam
ruangan dikenal. Dinamakan indoor baseball.
Karena bentuk bola yang berubah - ubah.
Namun softboll sebelumnya menyesuaikan
material yang digunakan untuk membuat
bolany4 jadilah nama-nama yang digunakan
waktu itu kitten ball, army ball, mush ball indoor
boutdoor, recreation ball, dan playground ball.
Diawal abad ke-20 softball mulai
dimainkan dihmr nrangan sebagirnana dilal$kan
dalam nrangan. Thhun 1908 organisasi amatir
untuk permainan baru ini (National Amateur
Playground Ball Association of the United
Stater) mengatur olalraga ini untuk dimainkan
diluar ruangan menggunakan bola yang lebih
besar. Tahun 1 923 Kongres Rekreasi Nasional
(the National Recreatio Congress) meminta
komisi untuk menstandardisasi olalraga ini" dan
tahun 1926 nama "softball" digunakan
walaupun belum di resmikan. Pada tahun I 933,
kejuaraan dunia pertama dilaksanakan dalam
lindungan asosiasi softball Amatir Amerika
(Amateur Softball Associataon of America)
dimana telah digunakan sebagai peraturan
pokok diAmerika. Juara untuk softbol kelas
priapada saat itu adalah J.I,. Gills dad Chicago.
Dan j uara kelas wanita Great Northerns dari
kota yang sama. Walaupun kejuaraan yang
pertandingkan adalah amatr, mereka biasa
disponsori oleh organisasi industi di wilayatrrya
Pada tahun 1 93 0 permainan softball
dicobakan dilapangan luar dan temyata sukses.
Mengingat pentingnya serta dapat dikembang-
kannya softball lebih luas lagi maka National
Associatiaon RecreationAmerika mensponsori
perkembangan tersebut sehigga softball dapat
meluas ke kota-kota besar lainnya.
Perkembangan softball tersebut dapat
meluaskarena:
I . Mempunyai pengamh yang erat/sangat mirip
dengan Baseball. Sedangkan Baseball
merupakan permainan yang sangat popular
di Amerika Serikat.
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Bandung diselenggarakan Pekan Olahraga
Mahasiswa (POM) yang ke III, softball
dipertandingkan untuk puti, sedang putranya
b€sball.
Selar:f utnya sebagai Pekan Olahraga
Mahasiswa ke VIII softball tidak lagi
dipertandingkan sedangkan baseball masih
tetap dipertandingkan- Pada Pekan Olahraga
Nasional (PON) yang ke VII tahun 1969 di
Srnabayar:rrtuk pertamakalinya softball masuk
dalam salah satu cabang olohraga yang
dipertandingkan dan hanya ldnusus urhrk putera
saj a- Dan yang mengikuti pertandingan softball
tersebrs waktu itu hanya 6 Provinsi, 5 dari Jawa
dan satu yakni: DKI iakart4 DI Jogjakarta,
Jawa Bara! Jawa tengall dan JawaTimur, serta
Sumatra Selatan. Pada PON ke VItr tahun
1973 di Jakarta softbafl dipertandingkan untuk
putera dan puteri. Untuk putera diikuti oleh 6
Propinsi dan untuk puteri hanya untuk diikuti
oleh 4 Provinsi. Mengingat hal ini nyata bahwa
sampai tahun 1 973 softball belumberkembang
secara mehras, hal ini terbukti dari masa 4 tahun
provins di luar Jawa tetap tidak ada
perkembangan, hanya 5 provinsi dari Jawa $a
yang tetap mengikuti pertandingan pada PON
tersebut.
Induk olatraga di Indonesia untuk
Softball adalah Persatuan Baseball Softball
Amateur Seluruh lndonesia (PERBASASI)
yang benhrk pada tahun 1 967 di Jakarta Pada
masa sekarang ini yang lebih berkembang
adatah softballnya sedangkan baseball boleh
dikatakan telah tidak ada kegiatannya lagi sej ak
menjelang PON ke VII, karena sejak itu
kejuaraan-kejuaraan yang diadakan oleh
Perbasasi harrya Softball saja baik untuk putera
maupun trrtuk regu Puteri.
Menurut Muhaj ir (2006: 1 34) Softball
adalah permain yang termasuk dalam kelompok
bola pukul. Cara memainkannya ialah dengan
menggunakan kayu pemukul dan si pemukul
memukul bola yang dilemparkan oleh pitcher
sesuaikan dengan peraturan yang berlaku'
Sedangkan lapangannya berbentuk bujur-
sangkar, pada setiap sudutnya dibeli alas
hinggap (base) yang bentuk bujur sangat
kecuali home base beftenhlk segi lima Pemain
dari setiap reguterdiri dari 9 or€mg.
Regu Pukul menjadi regu laPangan
apabila telah terjadi 3 kali mati ; dengan
demikian terj adi regu lapangan mendapatkan
giliran utuk menjadi regu pemukul. Nilai dapat
apabila si pemularl baik pada pularlannya sandiri
maupun pularlan temmnya dia telah melalui dan
menyentuhbase pertama, kedua, ketiga dan
home base dengan selamaL Nilai yang didapat
oleh pemain yang selamat masuk ke home base
tersebut adalah satu (1 point). Regu yang
dinyatakan menang dalam pertandingan yaitu
regu yang mendapatjumlah nilai yang lebih
banyak dai regu lawan dalam 7 inning t€rsebul
Hakekat LemParan atas (Overhand
Throw)
Lempar ini disebut lemParan atas
karena sesuai dengan gerak aynan lengan
dilakukanke atas melewati garis horizontal
pada persendihan bahtr- Teknik lemparan atau
menrpakan teknik yang banyak dilakukan oleh
para pemain dalam permainan daripada dua
jenis teknik lemparan yang lain' Teknik
lemparan ini memiliki keuntungan. Jika dilihat
dari garis lintasan tangan gerak dari bawah ke
atas. Sehingga kemungkianan keselatran hasil
lempara bola ke arah bawah' Hal ini
kemungkinan masih dapat dikuasai dengan
menghadang atau memebendsn bola dengan
badan oleh pemain Sedang!<an keselahan yang
fatal adalah hanya apabila bolah ke arah atas
pemain kesukaran untuk menguasai bola
tersebut. Di samping itu teknik lemparan
atas.memungkinkan bola dilempar dengan
kuat, sehingga memiliki kecepatan tinggi dan
lebihjauh. Hal ini disebakan pada saat lanparan
bola seluruhbadarl dimulai dari kaki, pinggang
dan tangan bergerak bersama-sama menjadi
suatu kesatuan gerak. Mekanis gerakanyang
terjadi pada teknik lemparan atas adalah
sebagaiberikut:
L
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1. Posisi Siap
Berdiri dengan posisi kaki sedemikian
rup4 sehinga badan dalam keadaan seimbang
dan memungkinkan bergerak leluasa
melmparkan bola. Miringkan badan denga
posisi bahu kiri lebih tinggi, searahdengan kaki
kiri di depan menuju sasaran dan kaki kanan di
belakang, bagi pelempar tangan kanan.
Pengalahan bola selayaknya di dalam glove
dengan grp di senangi. Konsentrasikan pikiran
dan pandangan kearah sasaran yang akan
dilempar. Housewarth dan Rivkin mengemu-
kakan bahwa pada sil<ap posisi melempar yang
penting ada keseimbangan badan dan bola
terkontrol yaitu (Housewarth dan Rivkin:
1e85).
Gerakan awal
Pada saat pergantian posisi pada gerak
awalan, pindahkan berat badan pada salah satu
kaki yang berada di belakang atau ke kaki kfui
bagi pelempar kanan dan sebaliknya.
Sedangkan kaki lainnya melalcukan striding
yaitu dengan angkatkaki kearah samping depan
menuju sasaran. Pada saat yang bersamaan,
tangan yang memegang bola ayunkan ke
belakang dengan menguctrngkan pergelangan
tangan lihat pada gamb ar : 2.5 phase 2.b
['lutsr: : -] a
Sumber: pamo:1992:19
Gerakan Melempar Bola
Pada saat gerakan melempar bola
berat badan berada di muka kaki untuk
mendorong ke depan dengan posisi kaki sedikit
dibengkokkan. Hal ini membantu menjaga
keseimbangan badan untuk memindahkan
tangan dorong kaki kearah sasaran. Phase ini
perlu hati-hati dan mendapat perhatian dari
pemain, guru atau pelatih. Jika pemain
melakukan striding dan melangkahkan terlalu
panj ang ahrapun pendelq hasil, lemparan tidak
akan tepat pada sasaran, oleh karena itu anda
l,ll$rr::.1 lt
Cluttixrr : 2.{! I'lt:rrr Li*r;iI Nir.!ci:rp;rr
atau pemain perlu mengatur langkah tersebut.
Lihatpadagambar2.6
Setelah melangkah atau stridin!
memindahkan dan meletakkan kaki pada
bagian depa4 putarkan tubuh bagiab atas atau
thorak menuju kearah sasaran. Hal ini akan
membantu naikkan lengan di sekitar badan
mengarah pada sasaran. Sebelum lengan di
gerakan kedepar; lepaslah bola di sertai dengan
lecutan pergelangan tangan. Lihat pada gambar:
2.6 phase 3b
k




Melalarkan lemparan atas tidak hanya
membutuhkan teknik-teknik lemparan saj a"
akan tetapi power maupun kekuatan dan
kecepatan sangat membutuhkan dalam
le,mparan atas Power tebih diperlukan dan boleh
dikatakan semua cabang olahrag4 oleh karena
di dalam power, kecuali ada kekuatan terdapat
pula kecepatan. Seperti dikatakan oleh harsono
( 1 988), power adalah hasil dari force x velocity,
dimana force adalah sama (equivalent) dengan
strengt[ dan volecity dengan speed-
Atlet yang lebih cepat otot-ototnya pasti akan
dapat melempar lebih sebaik-baiknya dari pada
atlet yang tidak mempunyai kecepatan dalam
otot-ototnya- Demikian pula seorang weight
lifter dalarn mengangkat barble, pemain bola
dalam menyepak bola dan lain sebagainya Oleh
karena ittu atlet tidak cukup sekedar berlatih
untuk meningkatkan kekuatannya saja" akan
tetapi kekuatan tersebut haruslah ditingkatkan
menjadi apa yang disebut sebagai power.
Dapat disimpulkan batasan Power
sebagai berikut: power adalah kemampuan otot
untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam
waktu yang sangat cepat. Oleh karena itu,
latihan power dalam weigth training tidak boleh
hanya menekan pada beban, akan tetapi harus
pula pada kecepatan mengangkat, mendorong
atau menarik beban. Oleh karena harus
'<:t
mengangkat dengan cepat, maka dengan
sendirinya berat bebannya tidak bisah seberat
beban untuk latihan kekuatan. Al<an tetapi jWu
tidak boleh terlalu ringan sehingga otot tidak
merasakan Elngsangan beban. Bebannya juga
tidak boieh terlalu berat sehingga transfer
optimal dari seegth ke power tidak terjadi. Jadi
bebannya dalah demikianrupa sehingga masih
memungkinkan atlet untuk mengangkat beban
dengancepat.
Dalam Hidup ini Kita sering mengenal
arti power kekuat. Dimana setiap kesehatan
yang kita dapatkan menimbulkan suatu
kekuatan ying tak kita d*gu, namun dibalik
kekutantersebut halyangmenarik
dalam menimbulkan kekr-ratan dalam kesehatan
kit4 kita sering mengenal adanya'Aura'' itu
merupakan suatu sinar pribadi yang
mengkarakteristikkan kepribadian kita" bisa
adalah hal jodotr, umur, tingkah laku, keuangan
maupunjalanhidrp kita auratersebuttedrubmg
antarakesehatan dan itu akan menimbulkan
kekuatan yang akan menimbulkan dalam
motivasi kehidupan kita secara pribadi
Menunrt Muhajir (2006:68-69) bahwa
daya ledak (power) adalah hasil dari kekuatan
daLn kecepatan- Kalau dua orang individu
nrasing-masing dapat mengangkat beban yang
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e. Balance (Keseimbangan) Kemampuan
seseoftulg untuk mengontol kerjanya alat
tubuh yang bersifat neuromuscular (meniti
balok, dsb).
f. Agility (Kelincahan) Adalah kemampuan
seseoftrrg untuk merubah posisi dan arah
gerakantubuhnya
g. Coordination (Koordinasi) Adalah
kemamptran seseorang untuk merangkaikan
(membulatkan) bermacam-macam gerakan
sedemikian rupa sehingga merupakan
gerakan yang bertautan.
h. Accuracy (Ketelitian/I(etepatan) Adalah
kemampuan seseoraug unhrk menguasai
gerakan yang terkontrol terhadap suatu
sasaran(menembalg
i. Accuracy (Ketelitian/Ketepatan) Adalah
kemampuan seseorang unfuk melakukan
aktivitas jasmani dengan gerakan sendi-
sendi yang luas dan tidak kaku@epdiknas,
2003, Undang-Undang R.I Tiahun 2003
tentang Sistern Pendidikan Nasionaf Jakarta
: Depdiknas).
Jadi, Power adalahhasil dari kekuatan
dan kecepatan. Keceptan lebih pada kualitas
yang dibawah sejak lahir, yang dapat berubah
sedikit saja dengan melalarkan pelatihan. Jadi
power dapat meningkat hanya terganfung
kepada penambahan beban yang diberilon dan
dipadukan dengan unsur-unsur kesegaran
jasmani seperti, Power @ayaltenaga); Stength
(Kekuatan); Speed (Kecepatan); Endurance
(Daya tahan); Balance (Keseimbangan); fuility
(Kelincahan); Coordination (Koordinasi);
Accuracy (Ketelitian lKetepatan); dan,
Accuracy (Ketelitian/I(etepatan)
Berdasarkan penjelasan teori di atas
makq penulis berkesimpulan bahwa dalam
melakukan lemparan atas pada permainan
softball, seorang siswa atau atlet sangat
memerlukan power, agar dapat menghasilkan
kekuatan dan kecepatan yang baik, sebab
kedua ursur tersebut memegang peranan dalam
power sehingga menghasilkan lemparan yang
maksimal.
mengangkatnya iebih cepat dari pada yang tain,
maka orang itu dikatakan mempunyai daya
ledak (power) yang lebih baik dari pada orang
yang mengangkatrya lebih lambat.
Power, Sadoso (1989:9) Kesegaran
jasmani adalah keadaan atau kemampuan
seseorang untuk melakukan aktivitas atau
tugas-tugasnya sehari-hari dengan mudatr tanpa
mengalami kelelahan yang berarti dan masih
mempunyai siswa atau cadangan tenaga unf.rk
menikmati waktu senggangnya untuk
keperluan-keperluan lainnya Komponen atau
faklor kesegaran jasmani dan komponen
kesegaran motorik merupakan satu kesafuan
utuh dari komponen kondisi fisik. Agar
seseoraag dapaf dikategorikan kondisi fisiknya
bailq maka status komponen-komponennya
harus berada dalam kondisi baik ptrla. Adapun
komponen atau faktor jasmani adalah :
kekuatan, daya tahan kelenturan.Unsur-unsur
kesegaranjasmani:
Unsur dasar dari kesegaranjasmani (kondisi
fisik)adalah:
a. Power (Daya/tenaga) Adalah kemampuan
mengeluarkan kekuatan / tenaga maksrmal
dalam waktu yang tercepat Seseorang yang
mempunyai tenaga yang besar.l )
Mempunyai kekuatan otct (Muscular
Strength) yang besar.2) Mempunyai
kecakapan turtrk memadukan kelalatan dan
kecepatan. 3) Mempunyai kecepatan yang
tinggi.
b. Strength (Kekuatan) Adalah suatu
kemampuan dalam menggunakan dala atau
kekuatan yang eksplosif terhadap suatu
obyek (mendorong, menekan / mengangkaf/
menarik).
c. Speed (Kecepatan) Adalah kemampuan
seseorang unfuk melakukan gerakan yang
sama dengan baik, dalam waktu yang
tersingkat.
d. Endurance (Daya tahan) Kemampuan alat
tubuh dalam melakukan pekerjaan yang




tlakekat Latihan Power Lengan
Power lengan diperoleh dari latiha
kekuatan dan kecepatarl karena yang menjadi
karakteristik geralarya adalah melempar maka
diperlukan power lengan sebesar-besarnya
disamping unsr:r-unsur yang lain' Adabeberapa
latihan untuk memperoleh power lerrgan
diantaranya Shoulders Press (Menggunakan
alat Bantu), Push Up (Manual), serta bentuk-
bentuk latihan Yang lainrrya
Ali maksum (2007:55) bahwa daYa
ledak (explosive strength, muskular power)
adalah kemampuan untuk melalarkan aktifitas
secara tiba-tiba dan cepat dengan mengarahkan
seluruh kekuatan dalam waktu singkat' Daya
ledak s€dng diseht dengan eksplosive shength
yang ditandai dengan adanya gerakan atau
perubahan posisi yang tiba-tiba dengan cepat'
Dalam usaha meningkatkan Power
lengan ada berbagai metode latihan yang
biasanya dilakukan- Namlrn olahragawa dan
pelatih yalg banyak berpengalaman
menemukan bahwa beberapa teknik sangat
efektif dalam meningkatkan power lengan
seperti metode untuk meningkatkan power
fengan yaitu tediri dari peregangan yang bersifat
beban maupun perengangan itu sendiri dan
mempunYai tangUf an-hngkah'
Aktivitas persiapan untuk melakukan
latihan lemparan atas dapat dimulai dengan
semua bentuh latihan power lengan' Menurut
Jess Jarver, (2009 : 17) bahwa metode
manapun yang dipilih, yang terpenting adalah
membedakan antara kekuatan (strength) dan
tenaga (power). Gerakan berkekuatan adalah
gerakan yang larnbat, terlrendali melawan suatu
laya berat dari luar- Sedangkan gerakan
bertenaga meliputi kecepatan gerakan dan
kemampuan memberikan reaksi cepat terhadap
beban yang ringan, sedang, dan berat dalam
waktuyang singkat.
Dalam setiaP cabang olahraga'
kekuatan senantiasa memeliki arti yang penting
dalam usaha peningkatan kemampuan prestasi
seorang atlet maupun bukan atlet' Hal ini
disebabkan gerakan-gerakan dalam "bU*g
olahraga khususnya lemparan atas banyak
membutuhkan gerakan-gerakan yang bersifat
kekuatan. Menurut Roji (2006 : 128)
mengemukahkan bahwa kekuatan otot adalah
kemampuan sekelompok otot melawan beban
dalam suatu usah4misalnya kemampuan otot
lengan dalam mengangkat kursi-
Dalam lemParan atas sangat
dibutuhkan kondisi tuik yang baik' (S{oto M'
1990: 1 6) mengatakankondisi fisik adalah satu
kesatuan uhrh dari komponen-kornponen yang
tidak bisa dipisahkan begitu saja, baik
peningkatannya maupun pemeliharaannya"
artinya batrwa dalam usaba penind<*an kondisi
fisik maka seluruh komponen tersebut harus
dikembangkan. Dari beberapa komponen
tersebut yang dimaksud adalah srength atau
kekuatan. Irbih lanjut dikatakan strength atau
kekuataa adalah komponen kondisi fisik
seseorang tentang ks6ampuaillya dalam
menggunakan otot trnhrk menerima beban
selvaktu bekerj a menghasilkan tenaga yang
berguna untuk menarik, mendorong, dan
melernPr.
METODE
Dalam Penelitian ini., metode Yang
digrnrakrr adalahmetode eisperirnen lapangarL
Oesain pelaksanaan penelitian kali ini, metode
yang digunakan adalah tes dan posttest dengan
desain atau rancana sebagai berikut'
Penelitian ini akan dilaksanakan di Fakultas
Ilmu- ilmu kesehatan dan keolahragaar
Universitas Negeri Gorontalo (FIKK)
Penelitian yang dilakukan oleh peneliti
berlangsrurg selama dua bulan yang mencakap
semua langkah - langkah berilart :
1. Persiapan fasilitas lapangan softball
2. Penyusunan progam latihan dan jadwal
latihtrt
3. Pelaksanarm Program latihan
4. Pengambilan hasil latihan interval
5. Pelaporan hasil Penelitian
-
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Yang meqiadi variabel dalam penelitian ini
adalah sebagai berikut
l. Sebagai variabel bebas (X) latihan power
lengan adalah suatu latihan yang bertujtran
untuk meningkatkan serta menambah
ketepatan lempra atas sehingga menjadi
sebaik-baikmungkin
2. Kemampuan terhadap ketepatan lempaftul
atas pada permain softball yaituVariabel
Terikat(Y)
Menurut Suharsimin Arikunno e0A2: fiZ)
populasi adalah keselunrhan objek penelitian .
Apa bila seseormg ingin meneliti semua elemen
yang ada dalam wilayah penelitian, maka
penelitiannya merupakan penelitian populasi.
studi atau penelitiannyajuga disebut sebagai
sturCi populasi atau studi sensus. Bertolak da;i
pendapat diatas maka yang menjadi populasi
dalam penelitian ini adalah seltruh mahasiswa
semester Vljurusan pendidikan keolahragaan
Universitas Negeri Gorontalo yang berjuntah
I I 0 orang. Suharsimin Arikunto (2002:104)
mengemukakan apabilapopulasi lebih dari 1 1 0
maka yang meqiadi sampel adal ah I0% - 15%
atau 20Yo - 25% sedangkan apabila
populasinya kurang dari I l 0 maka sampelnya
adalah seluruh populasi.
Berdasarkan pendapat diatas , maka
jumlah populasi dalam penelitian adalah
berjurnlah22 orang.
Merunut Mari Jane Haskins (1970: 130)
teknik yang digunakan dalam pengurnpulan data
adalah tes langkah-langkah pelaksanaan
dilakukan dengan cara sebagai berikut:
1 . Sebelum diberikan tes ketepatan lemparan
atas maka dilakukan tes awal untuk
mengetahui kemamuan matrsiswamelala-rkan
ketepatan lemparan atas pada permainan
softball.
2. Setelah menerima latihan power lengan
dengan mengrrnakan dwnble srulama2 bulan
maka dilakulcn tes akhir untuk mengetahui
mengetahui kemampuan mahasiswa
pelaksanaanya:
- Mahasiwa lemparharus dilakukanpada
derahlemparan





3. Untuk mengukur ketepatan lemparan atas di
lakukan dengan mencdan sasaran terdiri tiga
bentuk lingkaran memudat semakin kecil
dengan tabel garis satu inchi, terdapat pada
petak ukuran 8 feet, atau digambar pada
dinding dengan cet ataukapur. Lingkaran
tengah diameter 2 feet Lingkaran bedkublya
diameter 4 feet dan lingkaran paling luar
bendiameter 6 feet Gais lingfaranpaling lua
pada bagian bahwa setinggi 3 feet dari lantai.
Lemparan dilahrkan dari garis batas lempar
jejajar dengan bidang sasaran padajarak 40
feet Diberikan izin melakukan percobaan
duakali. Kesempatan lemparan l0kali. 1
Gambar:IV
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TeknikAnalisis Data




X, : Rata-rata samPel Pertama
X, :Rata-rata samPel kedua
S :Standardeviasi
trr : JumlahsamPelPertama
nz :juinlah sampel kadua
Dimana
S2=
(r,, -1).1-f +(n! -USl
nr*nr*2
IIASIL DAN PEMBAHASAFT
Kegiatan penelitian dilakukan dengan
menggunakan metode eksperimen, karena itu
diadakan pre-test atau tes awal sebelum kegitan
eksperimen" Datahasil tes aw'al ini diberi simbol
4. Dai hasil analisis datayang dilalarkan r:ntr;h
variabel X, di peroleh skor tertinggi adalah 23
dan skor terendah adatah 14. Setelah diadakan
anatisis diperoleh skor rata-rata sebe sar 20,6;
standar devi asi 2,09 ;median 20,93 dan modus
22, 1 Distribusi daftar hasil penelitian untuk
variabel X, dapat dilihat pada tabel 1 berikut:
Tabel4.l
Daftar Distribusi Frekuensi Variabel X1
Pada tabel di atas dapat dilihat bahwa skor
rata-rata termasuk pada kelas interval ke dua
sedang modus berada pada kelas interval
pertama Hat ini berarti bahwa pada umunnya
responden yang menjadi sampel dalam
penelitian ini memperoleh skor yang lebih
rendah dari skor rata-rata, atau pada umumnya
memiliki kemampuan lemparan atas pada
permainan softball yang lebih rendah
dibandingkan dengan kemampuan rata-rata
yang dicapai. Distribusi data hasil penelitian
variabel X, dapat digambarkan dalam $afik
sebagaiberikut:
Gambm 4. t histogram untuh variabel X,
Skor data variabel X, adalah skor data
yang dijaring pada pertengahan pelaksanaan
eksperimen. Dari data yang terkumpul
menunjukan skor tertinggi 29 dan skor
terrendah 20. Dari hasil analisis diperoleh skor
rata-rata 24,9 ; statdar deviasi 2'28; madian
24,8 danmodus 24,4. Distribusi data pada
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dalam permainan softball merupakan lemparan
yang mempunyai peranapenting dan efektif
dalam mengumpulan angka sehingga pemain
dapat memenangkan suatu game.hal ini karcna
lemparan atas memiliki karakter lemparan atas
yang cepat, di arahkan ke atas lebih kuat, dan
sasarannya.
Lemparan atas mernbuhrkan kekuatan
power lengan, bahq fleksibilitas pergelangan
tangan, serta koordinasi gerakan fubuh yang
hormonis dan dila,kukan dengan tangan penuh.
Untuk dapat memehami dan lebih
menguasai lemparan atas pada perniainan
softball, sangat di perlukan adanya latihan yang
intesifdan konsep latihan yang baik dan benar.
Dalam penelitian ini, penulisan mengadakan
eksperimen tentang metode latihan (power
lengan) dalam permainan softball pada
mahasiswa semester VI jurusan pendidikan
keolahragaan. Hal ini dimaksudkan untuk
mengukur dan memperoleh gambaran
peningkatan lemparan atas mahasiswa dalam
permainansoftball.
Berdasarkan hasil eksperimen yang
telah dilalokan menujukan adanyapeningkatan
prestasi mahasiswa singnifikan terdapat
lemparan atas pada permainan softball setelah
pelalsanaan eksperimen" Dalam hal ini terdapat
perbedaan lemparan atas pada permainan
softball mahasiwa antara sebelum dan sesudah
pelaksanaan eksperimen. Dengan demikian
maka dapa disimpulkan bahwa hipotesis
penulis yang buny : "terdapat penganrh metode
(latihan power) lengan terhada peningkatan
lemparan atas padapermainan softball " pa1z
mahasiswa semester VI jurusan pendidikan
keolahragaan dapt diterima.
Metode latihan ( power lengan )
salah satu tmsur yang sangat penting
dalam meningkatakan keterampilan terutama
pada pembinaan prestasi mahasiswa, sebab
dengan metode latihan (power lengan )
memberikan pernbiasaan sehingga alcui terjadi
kesempumaan koordinasi gerak.
Tabel4.2
Daftar Distribusi Frekuensi Variabel Xz


















Dari tabel di atas dapat dilihat bahwa
skor rata-ratatermasukpada kelas interval ke
dua sekaligus mcnrykan int€Nat yang memiliki
frekuensi tertrggi. Hal ini menunj ukan bahwa
pada umumnya respondan yang menjadi
sampel dalam penelitian ini memilki skor rata-
rata yang dicapai. Selanjutrrya, distribusi data
hasil penelitian dapat di gambarkan dalam grafik
sebagiberilrut:
Gambar 4-2 Histogram untuk variabel X2
Dari hasil hittxrgan data pda lampiran 7 dtdapat
sr2:4,372 dan srz: 5,196
Pengujian Hipotesi
Pembahasaan
Permainan softball ini pada dasamya
merupakan bola kecil yang dapat dimainkan
oleh sembilan orang atau secara berregu atu
tim baik laki -laki maupun perempuan.
Permainan ini dapat dilakukan dalam tim atau
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Dalam pelaksanaan eksperimen melalu
penelitian ini, penulis diperhadapkan dengan
beberapa kendala, antara lain keterbatasan
waktui pelaksanaan latihan dan kurangnya
disiplin mahasiswa dalam mengikuti latihan-
Mahasiswa dalam mengikuti latihan sangat
tergantrn:g lowonganwaktu yang tersisa setelah
meningkat kegiatan pembelaj aran sehingga
sangat sulit untuk mengumpulkan mahasiswa
yang menjadi sampel dalam setiap kali
pelaksanaan latihan
Selanjffrya mahasiswa kurang disiplin
mengiktfii lalihan, baik fui segi waktu maupun
materi yang diberikan dalam latihan. Hal ini
disebabkan oleh kurangnya konsenterasi
mahasiswa dalam melakukan latiharu karena
masih harus melal<ukan tugas yang terdapa
pada mata -rnata kuliah tertentu.
Di samping kendala di atas, jug ditemui
bahwa mahasiswa tidak pernah melakukan
latihan diluarjad*l y-g telah tetapkarl Dalam
kegiatan latihan masih diperhadapkan dengan
adanya keterbatasaan fasilitas yang dibutftkaq
juga kurangnya motivasi orang tua terhadap
aktifitas matrasiswa dalam mengilarti kegiatan
lditlan"
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SIMPULAII DAI\ SARAN 
A
Simpulan
Berdasarkan hasil analisis data dan
pengujianhipotesis yangtelah di laktrkanbahwa
hipotesis penulis yang berbunyi : 'oterdapat
pengaruh metode latihan (power lengan )
terdapat peningkatan lemparan atas pada
permainan softball dapat diterima. dalam hal
ini, bahwa metode latihan (power lengan )
memberikan dampakyang signifikan terhadap




pembahasan dan kesimpulan di atas, maka perlu
di kemukakan beberapa saran sebagai berilart:
1. Dalamrangkamemacu dan meningkatkan
lemparan atas melalui metode latihan (power
lengan ) pada permainan softball, maka
sangat tepat jika dilakukan latihan secara
intensif dan berkesinambungan-
2. Untuk lebih mengefektifkan pelaksanaan
tatihan lemparan ata-" melalui metode latihan
lrcwer leengan dalam pernainan softball,
maka sangat dihampkan kepada malrasiswa
agar lebih disiplin mengikmi l*iharu tenframa
dalam segi wakur dan aktifitas dalam ldihan
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